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短大生の健康と体力に関する研究
一ー その 1. 健康・体力づくりの背景についてーー
A study about Health and Physical Strength of 
Junior College Student's 
一一 Vol1 . The Actual Condition of their Health 
and Physical Strength 
布 上 恭 子 中 栄 久子 佐々木 ふ さ
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I はじめに
最近の学生は，体力がない，気力がないなど度々耳にするところである。講義中の姿勢が悪
い，ノートのとり方や書き方がおそい，歩き方や姿勢が悪い，歩き方が遅い，体育の実技中で
は運動が下手である，動くとすぐ疲れる，行動がのろい， やる気がない， 学校生活では欠席が
多い，怪我が多いなど，体力にかかわる問題を感ずる。 握力をたかめるとやる気がおこるとい
う研究発表があったが，筋力は確かに人聞の精神を支配する要素があるように思われる。筋力
が弱いと姿勢の維持もままならず，根気よく仕事を続けることができなしミ。ところが， 学生達
が種々の面でひ弱で力なく見えるのが，本当にそうなのか否かを調べる必要があると考える。
例えば，授業のはじめの12分走において，教師が黙って見でいて走らせると，自分のやりたい
気分で適当に走り，いかにも疲れたように走るが，教師が一緒に走り学生を追い抜くと我然奮
起し，年寄りに負けられないとばかり頑張りだす。また，12分黙って走らせるより，l分前と
30秒前を知らせてやると周回数が増すなど，若いが故に秘めている力があるのに出さずにいる
ことに度々気がつく。徹夜で語り，飲み明かすあの体力は，我々が見る外見とはおよそ違うの
である。 持っている力を充分発揮させ，動くことに挑戦するうちに更に体力がつくよ うに導び
く意味でも，僅かの運動負荷でどのように感じ，どのように変化するかをみたいと考え，今回
は予備的に実験調査した。そして，身体 ・生活状況と併せて，健康・体力づくりにかかわる背
景をさぐりたいと考えた。
I 北海道女子短大生の身体状況
昭和54年より昭和57年までの，北海道女子短期大学生の l年時と 2年時における身長と体重
の比較を図l，図2でみると全般的に2年時には増加の状況をみることができる。また，各科
の特徴もみられ，特に保健体育科体育コースの体格のよさが目立つ。また，身長の計測値にお
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いて2年時に減少しているところがあるが，測定者が変ること による測定方法の相違があるこ
とも考えられるが，測定時聞が変ることによる相違があることもうかがわれ，今後は測定時聞
を同一にすることの配虚も必要でトある。朝の起床時に多く ，夕方低く なることは衆知のとおり
であり， 1日1.0～ 1. 5 cmの日差があるとされ，午前10時頃の測定が最適といわれている。体
重についても同様に午前10時～11時が最適といわれる。身長 ・体重についでは，身体の基本的
な発育発達をみる指標となるので，表l，表2に示された，昭和56年度全国大学保健管理研究
集会の資料と本学学生を比較してみると，本学学生は身長がやや低く，体重では多い結果がみ
られる。また、同在籍数であるわ、茶の水女子大学との比較でも同様であり，体育コースの体格
のよさが大きく影響しているものとみられる。
表1 表2
盃芸 1 年 2 年身長 体 重 身長 体 重 日本女子 お茶の水 北 海道大工頁呂 年度 大国学統生 女子大学 女子短全 計
55 157 .8 51. 3 157. 9 51. 5 
身長 55 157. 9 158.7 157.4 
50 157.3 51. 3 157. 2 51. 8 
体重 55 51. 0 50.2 52. 2 
45 157. 2 51. 0 156. 6 51. 2 
S56年全国大学保健管理研究集会報告書より
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最近各大学における保健セン ターや静養室の利用増が話題にされるが，本学における保健セ
ンターの利用状況も表3のとおり増加している。 各年通しで，過半数ないし半数は内科系利用
である。次いで，切創，かぶれ， 化膿，火傷，捻挫，腰痛， 筋肉痛，骨折などの外皮系利用が
約22.9%，目，歯，健康相談が5.5%である。利用率は， 54年の33.5%が最低で＂. 57年の61.8 
%が最高であり延人数で過半数が利用していることになる。52年から55年にかけて．眼科の利
用者が4.0%～4.9 %と若干多く，健康相談は52年に 6.1%と多いが， その後減少傾向にある。
しかし，病院へ行くまでに至らぬ不定愁訴のような症状の学生の増加があることは見逃せない。
中・ 高年婦人の不定愁訴は，そのほとんどが身体活動の不足によるものといわれている。津田
塾大学保健センターの第1号， 1971年度～1975年度報告書にも，当時の所長村井孝子氏が 「入
学して間もな く， 学生が最も問題にすることは，食事と運動不足であることが調査によっても
示されている。環境が変り多方面に適応していく 学生生活を問題なく 過すためのフィットネス
づくりには，食事も運動も必要なことである。 jと述べているが本学学生についても同様の
ことがいえよう。表4は，学生教育研究災害保険扱いの件数であり， 病院へかかった件数であ
る。幸いなことに，本学学生の事故発生件数は52年～56年をみても少ない。 事故の過半数は 5
表3 利用状況の推移
' 、l、fー店、 、刊.！＿！J;、、:・. 在籍数 内科 系 H艮・耳系 外皮系 歯 系 健康相談 静養室 合計 利用率
51 1, 479人 308人 37人 225人 29人 41人 61人 701人 47,4% 
52 1,526 365 61 268 23 93 67 810 53.1 
53 i, 622 412 82 323 28 60 75 905 55.8 
54 1,630 282 51 160 31 22 70 546 33.5 
55 1,646 447 81 340 34 44 62 946 57.5 
56 1,686 501 50 274 31 28 64 884 52.4 
57 1,689 538 66 387 25 27 107 1, 043 61. 8 
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件数（件） 3 I 5 2 14 
53 ト一一一一一一一＿＿，一一一＿，一一一－－' 
割合（%）
件数（件）
7. 1 I 21. 4 I 35. 7 14. 3 7.11 7.11 7.11 100 
2 2 5 
54 ，＿ー
割合（%）
f牛数（件）
40.0 20.0 40.0 100 
2 1 2 7 
55 i一一一一一一一←一一ー ィ一一一一←一一一←
件数（件） 2 7 
割 合（%） I 14.3 28.6114.3 14. 3 28.6 100 
56 l一一一一一一一－－1
割合（%）
件数（件）
14.3 I 28.6 I 14.3 14.3 14.3114.3 100 
2 I 2 I 2 3 10 
割合（%） 20.0 I 20.0I20.0110.0 30.0 100 
計｜日；；！ム1-}ih!¥-lム｜ム1-. }.-3・l .:-3 4 I 2 I 5 9.31 4. 7111.6 
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月～7月に集中してわり， 全体の55.8%を占めている。事故発生内容は，体育実技中が一番多
い。表3～表9までは，本学保健センターの報告によるものであるが，それぞれの事故の発生
時間，場所，怪我に至る状況，傷害の種類などが明確にされているので，これらを参考にして
反省し， 傷害のないように配慮すべきである。なお，全国の短大で起った56年度の傷害件数は
525件であり，そのうち本学は10件で1.9 %を占めている。発生件数が少ないとはいえ，正課
の体育授業中に発生し，過半数が30日以上の治療 （入院を含む）を要していることは軽視でき
なし】。今後は，体力測定の数値を追うなどして，体力不足が傷害と関係がないのか否か，体育
指導が適切であったか否かなどを併せて調査する必要がありそうだ。在籍人数がほぼ同じであ
るお茶の水女子大学や奈良女子大学における外皮系による保健センタ一利用をみると，本学387
件22.9%に対し， お茶の水女子大学は 279件17.4%であり，奈良女子大学は 113件 6.6 %であ
る。本学は保健体育科があり，体育実技も多く，また服飾美術科， 工芸美術科など機械器具を
使用する教科も多いと ころから他大学と比較すると傷害を起こしう る場面が多いかもしれない
が，体力に相違がないのか調査する必要がある。
表5 過去5年聞の区分・期間別事故件数 表6 過去5年間の事故発生時間別件数
区分 正 課 j果 授
f本 実 そ 合卜 業
育 車責
の
計 他 i舌
実 実
の 間
治入療院 正 動技 習 謀
期間 中 中 中 中 等
主（ AM AM PM PM PM 9: OJ lJ . () 13: 00 15. co 17: 00 計
52 5 5 3 14 
53 2 1 5 
54 2 3 1 7 
55 2 3 1 7 
l～6日 56 3 2 2 3 10 
7～13日 9( 2) 5( 2) 2 1 
14～29日 7(3) 6(2) ( 1) 
言十 11~ 11 14 6 11 1 43 
25. 6 32. 6 14. 0 25. 6 2. 3 100 
30～59日 12( 4) 1 ( 4) 1 
60～89日 8(2) 3(1) 3 ( 1) 1 
90日以上 7 4 2 
去ロ、 言十 43(1) 29( 9) 3 4 5( 2) 2 
表7 事故発生場所
~之と 52 53 54 55 56 計件数 j割合 件数i割合 件数 i割合 件数i割合 件数 （割合 件数 j割合
本学体育館
（件〉 ；（%） （件） • （財） （件）；（%） （件）：（%） （件）； ｛%） ｛件）：（%）
2 : 14. 3 2 : 40.0 1 : 14. 3 2 : 28. 6 5 : 50. 0 12 : 27.9 
南音ι君、平記念体育館 1 1 7.1 1 : 20. 0 3 : 42. 9 1 : 14. 3 3 : 30. 0 9 : 20.9 
本 学グラン ド 2 : 14. 3 1 : 20. 0 3 : 42.9 1 : 10. 0 7 : 16.3 
学 内 スキー場 1 : 7.1 1 : 20. 0 1 : 14. 3 1 : 14. 3 4 : 9. 3 
学 外 ス キ ー 場 2 : 14. 3 2 : 4.7 
学内実験 ・実習室 1 : 7.1 2 : 28. 6 3 1 7. 0 
学外運動場 1 : 7.1 1 : 2. 3 
海 岸 4 : 28. 6 4 : 9.3 
道 路 1 : 10. 0 1 : 2. 3 
計 14 1 100 5 : 100 7 : 100 7 : 100 10 1 100 43 : 100 
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表8 傷害の種類別件数 表9 種目別件数
孟p之全 52 53 54 55 56 計 Eト~き 52 53 54 55 56 計
ソフ ト 1 2 ボール捻 座 2 1 1 3 7 
骨 折 1 2 3 サッカー 1 2 3 
パスケ y ト 1 1 2 4 ボ ー ル挫 ｛纂 2 2 
ハレー 1 1 2 4 ボール打 撲 2 1 1 4 
目見 臼 1 2 3 走り幅とび 1 1 
切 ｛霧 1 1 走り高とび 2 2 
裂 ｛纂 1 2 ハードル 1 1 
熱火傷 1 2 マット運動 1 1 1 1 4 
臆断裂 2 2 4 跳 び箱 2 1 3 
靭帯損傷 2 2 1 5 平 均台 2 2 
皮 膚 炎 4 4 鉄 棒 1 1 1 3 
椎間板損傷 2 2 スキ ー 3 1 1 1 6 
関節炎 1 1 1 4 実験宴・習中 1 2 3 
計 14 5 7 7 10 43 写生旅行 4 4 
構内走行中 1 
言十 14 5 7 7 10 43 
皿 北海道女子短大生の生活状況
生活を支配する睡眠や食事についてのアンケー卜調査を全学に実施し，それぞれの特徴をみ
た。調査対象は83年入学生で，服飾美術コース203名，家庭科学コース106名，工芸美術科74
名， 体育コース111名，養護教諭コース 130名，初等教育学科 149名である。就寝時間につい
て図3をみると， 各科共最も多いのは23時30分～O時30分である。 0時30分までに就寝する学
生の割合をみると，体育コース84.7%で最も多く， 工芸美術科が70.3%と最も少な＼，＼。入学し
で間もない l年目を対象にした調査にもかかわらず， 既に科やコースの特徴が現われているよ
うである。体育コースは身体を使 うことを考えると他の科と相違があって当然である。 起床時
図3 あなたの就寝時刻は平均して次のどれですか。
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図4のとお聞については，
り6時30分前に起床してい
る学生の多いのが養護教諭
7時30分まコースであり，
でに起床している学生の割
合が一番低いのは工芸美術
起床時刻は次のどれですか。図4
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55. 4 
73. 9 
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に要する時間に合せた起床平均した睡眠時間は次のどれですか。
時間であるといえよう。図
5のとおり平均睡眠時間は
6～ 7時間で，最も多いの
は服飾美術科の80.3%であ
最も低いのは体育コー
8時間
り，
スの66.7%である。
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いるか否かを図6によ りみ
ると，予想、どおり時々朝食
を抜く学生の多いことが各
科共通してみられる。また，
時々朝食や夕食を抜くこと
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ユース，コーヒー，紅茶，ポテトチップス，そして果物となっている。科別では体育コースと
工芸美術科の差が著しし3。各科の出身地をみると，図9のとおり都市部の出身者がどの科も多
く，郡部出身者の比率が上まわつでいるのは養護教諭コースのみである。
図8 間食でよく食べる食品は次のうちのどれですか。（よく食べるものをいくつでも選んで下さい）
イ．パン ロ．インア；タントラー メン ハ．コラ ・ジュース ニ． コー ヒ ・紅茶 ホ．ア
イスクリム へ．ケーキ ト．ポテトチップス チ．チョコレー ト リ．牛乳 ヌ くだ
もの ル．その他（菓子類，ヨーグルト，ハンバー ガ一等）
服飾美術コ スー ｜ 99.0% y 
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工芸美術科 1 9s. 7% I 
体育 コース 1 99.1% I 
養護教諭コー ス ｜ 98.5% I 
初等教育学科1 100% I 
0 10 20 30 40 50 60 70 8J 90100 % 
仁3回答あり ・E回答なし
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N 北海道女子短大保健体育科生の身体と性格
表10肥満度比較
体育コー ス 養護コース
N(l05) % N(l31) % 
5 4.8 11 8.4 
37 35.2 29 22.1 
61 58.1 88 67.2 
2 1. 9 3 2.3 
身長 ・体重の持徴については先に述べたが，
体育コースと養護教諭コースの体格の差が大き
いことは，目的とするところの相違により当然
のことである。やせぎすの学生でも脂肪が多い
傾向にあるが，肥満度について，回転ダイヤル
式肥満度計算器により測定した結果を表10によ
りみると，毎日激しい運動をしている体育コー
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スの学生にもふと りすぎやふとりぎみがおり，食事のと り方や運動の方法や運動量に問題がな
いか否か検討する必要がありそうである。回転ダイヤル式肥満度計算器によ り測定された数値
が十10%から－10%の範囲に入るときは標準体位であり，まず理想的な成長ぷりとされ，＋10
%から＋20%の範囲に入るときふとりぎみとされる。＋20%を少し上まわる程度の肥満を含め
て， 1～2年間同じ程度であれば特別の心配はないという。 ＋20%以上の範囲に入るときはふ
とりすぎといわれる。＋30%以上を越える肥満児に対しては，食事指導，運動指導，心理面の
指導を合せて行う必要があると宮田氏は述べている。ふとりすぎとふとりぎみを合計する と，
体育コースでは42人40%であり，養護教諭コースは40人30.5%である。体育コースの疲労から
くる臆鞘炎やアキレス臆痛 捻挫等の傷害も体重が多すぎることに起因するのではないかと考
えていたが，やはり関連がありそうである。このことは生活のしかたや食事のとり方にも問題
があるのではないかと考える。体育コースと養護教諭コースの性格に何らかの違いがあるか否
かをみるためにYG検査を実施した。その結果は，図10のとおりであり，養護教諭コースはA
からEノまで分布し，体育コースの性格には似た型の学生が多く，目的意識の相違がみえる。
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v 実験内容・方法について
長豆期間の予備的実験として，運動負荷を毎日与えたグループと週1回与えたグループにどの
ような相違があるかを見，僅かの運動経験により体感が変るかを検討すべく実施した。また，
運動実施状況を通し，健康 ・体力づくりをするにあたっての背景をさぐりたいと考えた。養護
教諭コースの学生を対象に 希望により，実験実施前後の体力測定のみ協力するグループと毎
日運動を実施するグループと週1回だけ運動を実施するグループの3グループに分けて実験を
表1 グル プー別身長 ・体重比較
毎 日｜週 l回 ｜やらない
グル プー｜グルー プ｜グルー プ
157. Ocm I 156. 6cm I 155. 2cm 
54. Okg j 52. 7kg j 49. 1同
試みた。3グループの身長 ・体重について，表
11をみると 「毎日グループ」 が一番体格がよい。
肥満度について，回転ダイヤル式肥満度計算器
により測定したものをグループ別にみると表12
のとおりである。グループ毎の人数に差があり
比較できないが，運動不足を訴えてこの実験に
参加した学生が多かったのであるが， ふとりぎ
みやふとりすぎが毎日グルーフ。のき以上で、あっ
た。実施した運動内容は，週1回移動運動によ
るリズム運動30分， ス トレッチ体操10分， ダン
ス2曲20分を行い， 「毎日 グループjには更に
自宅で行う簡単な運動を与えた。その内容は表
13と表14に示すとおりである。 「毎日グループ」と「週1回グループjに週l回火曜日の 4講目
表12 グループ別肥満度の割合
% IN I % 
週1回グ｜やらない
ルー プ（BlI グルーフ•(9 )
ふとりすぎ I2 I s.3 I o I o I o I o 
ふとりぎみ I 6 I 25 1 I 12.5 
標準 I16 I 6.7 7 I 87.5 
1 I 11.1 
8 I 88. 9 
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に運動を実施したが，天候不順で温度が低く室内でも15℃であったが，相当量の汗をかき，中
間での脈博平均は 1分間に140位であった。その脈博を継続維持でき るよ うな運動を連続的に
実施した。 「毎日グルーフ。」 には更に自宅で毎日する運動を負荷したが，その実施状況は図15
のとおり，24人中12日間毎日実施した学生は3人であった。 リズム運動 ・ダンスを 2日，自宅
表13 週1回の運動内容
1.移動運動によるリズム運動
2.ストレ yチング
3.ダンス l週目 2曲（移動ステップだけの踊りと上体の動きがついた踊り）
2週目 2曲（
1. H宛まわし
2.ひざの屈伸
3.胸を開く
4. H同f本をねじる
表14 毎日の運動
前まわし後まわし 8呼間×5
ヌ呼閣のく りかえし 20回
1呼間 " 8呼間×5
2呼問 " 8呼間×5
l呼間 ， 10回
ゆっくり H 20回
早く 50回
2呼間 " 8呼問×55.上体の前後まげ
6.お腹の突き出し 50回
7. ~50数える ごさ乞左右 50数えるよ一一50数える
8.ダンス 2曲
図1 実施状況 表15 実験に参加した理由
??
??
?
?
?
??
（重答）
毎日グル｜週l回グル
プー24名｜ープ12名
NI % IN I % 
ア．リズム運動やダンスに興味があった。 10 41. 7 8 66.7 
イ．運動不足。 17 70.8 4 3.3 
ウ．運動の方法を知りたかった。 1 4.2 。。
エ． 暇だから。 5 20.8 4 33.3 
オ.1本力を知りたかった。 。0 1 8.3 
カ．｛本を動かしたかった。 。0 5 41. 5 
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でする運動を12日，全てを実施した人が3人， 12日が8人と全員が毎日実施することができな
かった。 この実験に何故参加したかを調べてみたが，表15のとおり，「毎日グループ」の70.8%
は運動不足をあげている。「週1回グループ」は，リズム運動やダンスに興味があったとい う学
生が66.7%であり，運動欲求が強かったようである。物事を継続的に実施するためには問題意
識をもち，目的を明確にしなければならない。興昧本位では継続が困難で、ある。運動実施後の
項目
ア．リズム運動 ・ダンスはよかったですか。
イ．これからも続けたいですか。
表16
毎日
グル
一フ。
24名
N 
24 
19 
表17
(i L、
週 1
回グ
ルー
プ12
% 名N
100 11 
79.2 5 
しミ L、 え
毎日 i盟1クやJレ 回グ
ープ ルー
24名 プ12
% N % 名N % 
91. 7 。。1 8.3 
41. 7 5 20.8 7 58.3 
は Lミ しミ " え
～ー N (24) % N (24) % 
毎日のプログラムはよかったですか。 21 87.5 3 12.5 
これからも最完けたいですか。 21 87.5 3 12.5 
表18 何か効果がありましたか。（毎日グループ）
アンケー ト調査の結果を表16でみると，2回実
施したリズム運動・ダンスがよかったと答えた
学生は， 「毎日グループ」は全員がよかったと
し， 「週 l回グループ」は91.7%であり，自分
の運動欲求と合わなかった学生がいた。これか
らも続けたいかの質問には， 「毎日グループ」
では79.2%の学生が続けたいとし， 「週l回グ
ループ」では41.7%と少なかった。 効果を認め
ても，辛らかった，むずかしかったなどの理由
で続けたく ないとい う学生が 「毎日グルーフコ
一一一一一一一一ー
ア．体重がへった
イ．体重がふえた
ウ．よくねむれる
エ．ごはんがおいしい
オ．すっきりする
カ.f本が軽くなった
キ．気持よい
ク．疲れた
ケ．｛本がやわらかくなった
コ．ややf本がしまった
N (24) 
2 
2 
4 
2 
11 
5 
11 
3 
2 
1 
% 
8.3 
8.3 
16.7 
8.3 
45.8 
20.8 
45.8 
12.5 
8.3 
4.2 
20.8%, 「週1回グループ」 58.3%である。運 表19 何か効果がありま したか。（週1回グルーフ1
動の必要性と共に，体力向上が僅かの努力で成
しう ることの実験をしたり，効果が現われる方
法を明示できる資料をそろえたり，休むと体力
がおと ろえることが明石室になるような実思責を し
たり，学生達の目に訴えたり，体に訴えたりし
ながら継続的に運動を遂行することの意義を伝
えていく必要がある。運動をやった後に感ずる
一一一一一一一一
ア．ゃった日はよくねむれた
イ．ごはんがおいしかった
ウ．疲れてなにもできなかった
エ．心地よい疲れだった
オ 気分転換になった
カ．気持がよかった
キ．頭がすっき りした
N (12) % 
3 25 
3 25 
1 8.3 
3 25 
5 41. 7 
1 8.3 
1 8.3 
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効果についての質問では表18のとおり， 「毎日 グループ」は，すっきりする，気持がよいがそ
れぞれ45.8%であり， 「週1回グループ」では表19のとおり気分転換になったが41.7%で一番
多かった。このことからみても「週1回グループ」は，運動欲求をi荷たすことがその目的であ
ることがう かがわれる。そして今後運動をしたいかの質問に対しては，50%はやりたいとし，
41. 7%はたまにならよいとい う消極的な考えである。 これらの相違が性格の差によるものがな
いか否かYG検査を実施してみた。図12のとおり他のグループに見られないD.Eの型が 「毎
（%） 
80 
70 
60 
50 
4J 
30 
20 
10 
図12 Y G検査のグループ別比較
A B C 
9人一ーやらないグルー プ
8人一一週1回グループ
24人一一毎日グループ
D E （類）
日グループ」の中にいることが大きな違いで，
比較する人数に差がありその違いを明確にする
ことはできなしミ。運動の選択は性格とはあま り
関係がなかったようである。 次に運動実施前後
の体力測定値を表20でみる と，当初実験に参加
することを希望した学生は60数人であるが，2 
回目の体力測定を受けなかったり， 2回目の実
技を受けなかったりするなど，人数に差ができ
たことと，2週間位の実施ではそこに差をみる
ことはできなかった。しかし，身f本の；伏j兄によ
り体力測定の数値がどのよ うに変るかは興味深
いことである。 「毎日グループ」の車冬了後の感
想をまとめてみると表21のとおりであ り，毎日
の運動を自分の生活に定着させたいが41.7%, 
毎日きちんとやれなかったことを反省している
表20 体力測定結果
項目ー～一一～～～一回差之iとこ7守司I) 毎日グル プ白4) 週1回グルプ（81 やらないグル プ（9)
l回 目 42.8 39.1 39 
サイド・ステップ 2回目 40.3 37.6 39.1 
差 - 2.5 - 1.5 十 0.1 
l回目 40.3 34.4 40.9 
垂 直 到t 2回目 41. 5 37.6 38.4 
差 1. 2 + 3.2 - 2.5 
1回目 55.9 53.6 55.8 
上体 そら し 2回目 55.4 54.2 56.5 
差 - 0.5 十 0.6 + o. 7
1回 目 14.9 16.3 15.6 
｛本 高月 屈 2回目 16.5 17.6 17.2 
三豊 + 1.6 + 1.3 + 1.6 
l回目 55.2 53.4 52 
踏台昇降 2回目 55. 7 51. 9 51. 8 
差 十 0.5 1. 5 十 0.2
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表21 実験終了後の感想
感想 人数% N % 
運動の必要性を感じた。 4 16.7 
生活に規則性をみつけることができた。 2 8.3 
f本が硬くなっていることに自分でも驚いたO 2 8.3 
毎日きちんとやろうと思ったのに途中でくじけて残念で後悔している。 10 41. 7 
週一度のリズム運動はこれからも続けたい。 1 4.2 
それほどの運動不足を感じていなかったが， この機会で不足を感じた。 1 4.2 
毎日の運動を自分の生活に定着させたい。 10 41. 7 
初めの2・3日は筋肉痛で辛らかった。 1 4.2 
ストレッチは体がすっき りし，体調がよくなるので今後も続けたい。 4 16.7 
i干を流し，リズムにのって踊ることはたのしいということを知った。 6 1. 6 
軽い体操と思ったのにやっでみると辛らかった。情なかった。 8 33.3 
2週間目は体が軽くなった。 3 12. 5 
体がやわらかくなったO 4 16.7 
週一度の運動をした日は手足がだる くてすぐにねてしまった。 1 4.2 
体がしまった。 2 8.3 
1要をいためた。 3 12.5 
毎日何か一つのことを続けることは大変だ。 3 12.5 
気分転換になったO 3 12.5 
学生が41.7%，軽い体操なのに辛らくて情なかったが33.3%であり，運動不足を感じ簡単な運
動でも継続することが大切であることを知ってもらっただけでも，今回の実験は効果があった
と考えている。次年度は，実験参加者の数を多くし，運動の効果を知 らせて生涯体育として実
施できるような方法をみつけだしたいと考えている。
VI ま と め
現代人の運動不足は若者だけの問題ではなく，広く 幼児よ り高令者まで，健康を求めて身体
活動を生活の中にどのように置くか，あるいは生活を身体活動的にするにはどのよ うにしたら
よいかという知恵を身につける必要がある。複雑な人間の身体のこと故に，そして個人差もあ
り一様に健康づくり・体力づくりを決めるわけにはいかない。多くの人がいろいろなことを実
験してみるが，本当に健康づくり ・体力づく りがどのようにすれば自分に合うのかが解らない
状態である。しかし，今も僅かの歩行以外身体を動かすことがな く， やや活動するのが体育の
時間であるという子ども達は，中学時代より続いているわけである。本学学生も同様に運動不
足の状態にある。運動の必要性や方法が解っていても， 定期的にプログラムを作って実施して
いくことは大変困難である。婦人の健康体操教室でも，何年も続けている人に宿題体操と して
自宅で実施するよ うにすすめでもなかなか実行できない。人聞は動かなければならないよ うに
できているといいながらも，生来怠け者なのである。自分のために計画を立て，自分で実行し
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うる健康・体力づくりの具体的な知識を体育科の中で充分に指導していかなけれlまな らなしミ。
今回は，健康・体力づくりをすすめるにあたってどのような具体的な方策を求めたらよいか，
計画的に実施できない要因はどこにあるかを，本学学生の身体的特徴や生活の仕方，与えられ
た運動への対処の仕方などを通して見つけだしたいと考え予備的に実験をしてみた。
他大学との比較で，本学学生は体重が多かったが， 果して他と比較してすぐに肥満が多いと
は断定できない。しかし，全般的に青年期に腰痛が多いことや成人病に似た病気がふえている
などを聞くと，単に他大学との比較により判断するのではなく，青年期に必要な大筋活動を毎
日負荷して鍛えていく方向へ目を向けてやらねばならないと考える。ルソーは 「エミール」の
中で，少年の身体鍛錬を強調し， 「度を過ぎない限り は，子どもに体力を使わせないでおくよ
りもどしどしそれを使わせた方が，かえって危険が少ない。それ故にやがて彼らが遭遇せねば
ならない苦痛に彼等を慣らすがいい。生徒を賢明にしようと思うな ら，彼の身体を絶えず運動
させ，身体を強健にしてやらねばならぬ。彼を働かせ，彼を活動させ，走らせ，叫ばせ，絶え
ず運動させよ，そして先ず彼を体力において大人にせよ。そうすればやがて理性においても大
人になるであろう。」 と述べているが，青少年は筋肉活動の少ない毎日の生活により，自分自身
の身体を充分に使いこなしていないのではないか。女性特有の辛抱強さも，身体活動が不足し，
トレー ニングが成されなければ充分発揮されないものと思われる。東京大学医学部の佐久間充
氏も健康教育について「人々が健康にと って望ましい行動をするように，または続けるよ うに
仕向けること，あるいは不健康な行動をやめさせるこ とである。いいかえれば，人々に行動の
変容または持続をせまることであり，教育者が被教育者に働きかけることである。Jと述べてい
るが，運動を理解し継続する中で学ぶ多くの教育的価値を正しく評価できるように学生を指導
したいと考えている。今回の短期間の予備的実験で，参加した学生の多くは，身体について，
運動について深く考え させられ，自分の生活の見なおしができ，更に体育実技の参加が意欲的
になったと述べている。そのことだけでもよい結果を生んだと考える。今後は学生のT建康・体
力づくりについて継続して実験調査し，多くの学生が積極的に運動に参加し，生涯体育につな
がる力を身につけで卒業できるように指導していきたいと考えている。
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